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總會會長團 
給青少年的信息

親愛的男女青年，我們對你們充滿了信心。你們是神

所鍾愛的兒女，祂很關心你們。你們在這充滿美好契

機的時代誕生世上，也有著嚴厲的挑戰。本手冊中的

標準將幫助你們面對現在和未來要作的重要抉擇。我

們應許，只要你們遵守已經訂立的聖約和這些標準，

你們就會蒙福得有聖靈的陪伴，你們的信心和見證會

更穩固，也能享有日益增加的喜悅。

不論做什麼事都要以聖殿為念。你們會在聖殿中接受

到主賜的所有最偉大的祝福，包括今生和全永恆的婚

姻。遵守本手冊中的標準會幫助你們保持配稱進入聖

殿，讓你們可以現在就為祖先執行神聖的教儀，並在

日後為自己訂立必要的聖約。

我們在天上的父非常信任你們，祂有事工要你們去進

行。要藉著祈禱尋求祂的指引，並聽取父母和領袖的

忠告。你們現在作的決定對往後的生活有決定性的影

響，也會影響到永恆。
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我們見證神活著。我們熱切地為各位祈禱，希望你

們能終生保持堅定不移、英勇不屈，並信賴救主和

祂的應許。你們若這樣做，就會成為一股良善的力

量，能幫助建立神的國度，並準備好世人迎接救主

的第二次來臨。

總會會長團
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選擇和負責
因此，世人⋯⋯可以藉著全人類的 
偉大中保，自行選擇自由和永生， 
或⋯⋯選擇束縛和死亡。 尼腓二書2：27

天父給了你選擇權，也就是選擇對錯及為自己主動行事

的能力。除了生命本身以外，主導自己生命的權利是神

賜給你的最偉大恩賜。你來到世上，就是要證明自己會

運用選擇權，藉由遵守神的誡命來表明對祂的愛。聖靈

會指引你用正義的方式使用你的選擇權。

你要對自己的選擇負責。神很關注你，即使你的家人

和朋友用不好的方式運用他們的選擇權，神還是會幫

助你作好的選擇。要有道德勇氣堅持遵守神的旨意，

即使要獨自堅守也一樣。如果你這樣做，就會為他人

立下足以效法的榜樣。

你有為自己作選擇的自由，但你行為所導致的後果卻

由不得你選。無論後果是好是壞，都是你選擇之後隨

之而來的自然結果。有些罪行可能會帶來短暫、世俗

的滿足，但是這些選擇會延緩你的進步，並且帶來憂

傷和痛苦。正義的選擇帶來長久的快樂和永生。要記

得，真正的自由來自運用選擇權去服從，而選擇不服

從則會讓你失去自由。
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選擇和負責
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你也有責任培養天父賦予你的能力和才華。你必須為

如何發揮自己的能力和運用時間而向祂負責。要自願

選擇行許多善事。

馬太福音25：14-29；摩羅乃書7：15-19；教義和聖約58
：27-28

我的選擇是不是會幫助我找到永恆的快樂?
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約會
美德愛美德；光固守光。  

教義和聖約88：40

約會是一項經過計畫的活動，讓一位

年輕男性和一位年輕女性能夠更加認

識彼此。在容許約會的文化中，約會

可幫助你學習和練習社交技巧、培養

友誼、以有益身心的方式享受愉快的

時光，最終並幫助你找到永恆的伴

侶。

你應該要等到至少年滿16歲才開始約
會。開始約會時，和另一對或多對一

起約會。避免經常和同一個人約會。年紀還輕就發展認

真的關係會侷限你認識其他人的機會，也有可能導致不

道德的行為。邀請你的父母認識和你約會的人。

只選擇和有高道德標準以及相處時能維持自己標準的

人約會。要記得，約會中的男女青年有責任保護彼此

的榮譽及美德。

計畫約會的活動時，要選擇安全、有建設性、花費不高

且能幫助彼此認識的活動。只去那些能讓你維持標準以

及讓你可以保持與聖靈接近的場所。
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男青年通常是主動邀約和計畫約會的一方。在你邀約他

人或接受、拒絕邀約時，一定要有禮貌並表示尊重。

在約會的時候，要禮貌地聆聽並表達你自己的感受。

在你進入成年期之後，要將約會和婚姻視為優先。尋找

配稱進入聖殿的伴侶，可以和你在今生及全永恆印證在

一起。在聖殿中結婚和建立永恆家庭是神的幸福計畫中

不可或缺的一部分。

哥林多前書11：11；教義和聖約46：33

我要做哪些事才能對和我約會的人產生正義的影響?
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服裝儀容
豈不知你們是神的殿，神的靈住在 
你們裡頭嗎?⋯⋯神的殿是聖的， 
這殿就是你們。 哥林多前書3：16-17

你的身體很神聖。要尊重身體，不可

用任何方式玷污。你可透過自己的服

裝儀容，顯示出你知道自己的身體有

多珍貴。你可以顯示出你是耶穌基督

的門徒，而且愛祂。

神的先知一再勸告祂的兒女要衣著端

莊。儀表整潔、服裝端莊就可邀請聖

靈同在，也可對周遭的人產生良好的

影響力。你的服裝和儀表會影響你和

他人的行為。

絕對不可以降低你的服裝標準。不要以參加特殊場合作

為不端莊的藉口。當你的衣著不端莊時，就傳遞了與你

身為神之兒女的身分不符的訊息，也會讓人覺得你是在

利用身體吸引別人的注意及獲得他人認同。

不端莊的服裝包括緊身、透明或過於暴露身體任何部位

的衣服。女青年應該避免穿著短褲、短裙、露出肚子的

上衣、露肩或領口、後背過低的衣物。男青年的外表亦
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應保持端莊。男女青年都應保持整潔，在衣著、髮型

和行為上都不應極端或不當。他們在從事運動時應該

選擇適當且端莊的衣著。世界的潮流會改變，但是主

的標準永遠不變。

不要以刺青或在身上穿洞破壞自己的身體。女青年若要

穿耳洞，只能戴一付耳環。

參加教會聚會或活動時都要穿著適當的服裝，以表示對

主及對自己的尊重。這一點在參加聖餐聚會時尤其重

要。男青年在執行聖餐儀式的教儀時，應該穿著得體。

如果你不確定怎樣穿才適當，可以研讀先知的話語、

祈禱獲得指引，並請教父母或領袖。你現在的穿著和

儀容會幫助你為進入聖殿、與神訂立神聖聖約的那日
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服裝儀容
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作好準備。問問自己：「如果是在主面前，我會對這

身打扮覺得自在嗎?」

創世記1：27；阿爾瑪書1：27

我對福音的見證怎樣影響我對服裝的選擇?

09403_265_Booklet.indd   8 1/17/12   3:51 PM



9

教育
我們在今生達到的任何智能水平， 
會在復活時與我們一起復活。 
教義和聖約130：18

在天父的計畫中，祂要你成為變得更

像祂，而教育是很重要的一環。祂希

望你鍛鍊自己的心智、發展技能和天

賦，並培養盡職負責以及善盡生命價

值的能力。你接受的教育在今生和來

生都會對你很有價值。

教育會讓你準備好在社會和在教會從

事更多的服務，也會幫助你更有能力

供養自己、家人，並幫助窮困者。教

育也會讓你成為未來配偶的明智顧問和伴侶，以及未來

子女知識豐富、成功的教師。

教育是一本萬利的投資，能為你開啟機會之門，否則就

會喪失這些機會。現在就要計畫受教育。必要時要樂於

勤奮用功並願意為獲取學識而犧牲。和你的家人、朋

友、領袖討論你在教育上的目標，讓他們可以支持、

鼓勵你。

終生都要保持學習的熱忱，並從不斷學習和擴展興趣來

尋得喜樂。選擇主動積極參與你所能獲得的學習機會。
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教育
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你的教育應該包括靈性的學習。要研讀經文和近代先知

的話語。參加福音進修班和福音研究所。要終生不斷學

習天父的計畫。靈性的學習會幫助你找到生命考驗的答

案，並邀請聖靈與你同在。

阿爾瑪書37：35；教義和聖約88：77-80

教育為什麼對我自己和未來的家庭有所助益?
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娛樂和媒體
任何有品德、美好、受好評或值得 
讚揚的事，我們皆追求之。 信條第13條

你生活在一個科技進步的時代，很容易接觸到各式各樣

的媒體，包括網路、移動通信裝置、電動遊戲、電視、

電影、音樂、書籍和雜誌等等。這些媒體所提供的資訊

和娛樂能增進你學習、溝通以及在世上行善的能力。不

過，有些資訊和娛樂會誤導你，讓你遠離正義的生活。

在使用媒體的時候要明智地選擇，因為你所讀到、聽到

或看到的事物都會對你產生影響，因此只能選擇那些能

提升你的媒體。

撒但會利用媒體來欺騙你，他會顛倒是非，使邪惡的事

看起來很平常、有趣，或刺激。他試圖讓你誤以為違反

神的誡命是可以接受的，對你或他人不會有負面的影

響。不要出席、觀看或參與任何低俗、不道德、暴力或

色情的娛樂。有些娛樂顯示出不道德或暴力行為是可接

受的，請勿參與任何這樣的娛樂。如果你看到或聽到的

事物會讓聖靈離開，要有勇氣走出電影院、關掉電腦、

電視，或行動裝置。

以各種形式傳遞的色情資料在當中尤其危險且容易令人

沉迷。剛開始可能是不小心看見或受好奇心驅使，到後

來可能會變成無法自拔的惡習。觀看色情媒體是一項嚴
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娛樂和媒體
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重的罪，也可能會導致其他的性罪。要盡一切所能避免

色情。色情就像毒藥，會削弱你的自制力、破壞你的自

我價值感，並改變你對人的看法。色情會讓你喪失聖靈

的指引，也會讓你無法和他人有正常的關係，特別是和

你未來的配偶。色情會限制你感受到真愛的能力。如果

你遇到任何形式的色情，要立刻遠離。

如果你沈溺於色情，請立刻停止，並尋求所需的幫助。

你的父母和主教可以幫助你採取必要步驟來悔改，改掉

這個毀滅人的惡習。

要小心使用媒體，不要讓媒體使你的敏銳度減低，以致

無法感受聖靈，或讓媒體妨礙你和他人之間的關係。花

很長的時間使用網路或手機、玩電動遊戲，或是看電視

12
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娛樂和媒體
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和其他媒體，都會讓你無法和他人進行寶貴的互動。使

用社群媒體要注意，不能讓這些媒體取代和家人、朋友

相處的時間。

運用科技分享個人資訊和影像時要格外小心，以確保自

己和他人的安全。透過網路或簡訊傳遞訊息時，不要傳

遞那些面對面溝通時不宜分享的資訊。分享音樂、電影

和其他受著作權法規範的資料時，要遵守法律。

如果你不確定某些媒體內容是否合宜，請與父母和其他

成年領袖討論。聖靈會給你力量作正確的選擇。

摩羅乃書10：30；教義和聖約121：45

我所選擇的媒體如何影響我的思想和行為?
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家庭
家庭是神所制定，男女之間的婚姻是 
祂永恆計畫的基本部分。⋯⋯以主 
耶穌基督的教訓為基礎，最有可能 
獲得家庭生活的幸福。 「家庭：致全世界文告」

能成為家庭的一份子是莫大的祝福，家庭能提供你友

伴，帶給你快樂，幫助你在愛的氣氛中學習正確的原

則，並幫助你為永生作好準備。

穩固的家庭關係需要努力經營。如果你能盡自己的本分

鞏固家庭，你的家人會因此蒙福。要和顏悅色、樂於助

人，並體恤家人。許多家庭問題都源自家人在言語行為

上自私自利、不友善。做個使人和睦的人，而不是去嘲

弄家人或與他們打架、爭吵。每天都要向家人表現出你

的愛。透過言語和行動與家人分享你的見證。你的正義

榜樣會發揮影響力，並鞏固你的家庭。

孝順父母就是要愛他們和尊敬他們。服從他們正義的領

導。要樂意在家中幫忙。參與有益身心的家庭活動和傳

統。和家人一起祈禱、研讀經文，以及進行家人家庭晚

會。遵守這些誡命可以鞏固家庭，促進家人團結。如果

你的家人不會一起從事這些活動，你可以自行祈禱和研

讀經文。你的榜樣會鼓勵家人加入你的行列。

09403_265_Booklet.indd   14 1/17/12   3:51 PM



15

鞏固兄弟姊妹間的手足之情，他們可以成為你最好的

朋友。支持他們從事自己有興趣的事，幫助他們解決

所面對的挑戰。

神希望祂所有的兒女來到世上成為一個永恆家庭的一份

子，家中有彼此相愛、關懷的父母，而他們也愛自己的

子女。如果你的情況並非如此，要有耐心並繼續過正義

的生活。要尋找配稱的楷模。現在就準備去履行你將身

為丈夫、妻子和父母的神聖任務。立志要在聖殿中結

婚，建立你自己的永恆家庭。

以弗所書6：1-3；摩賽亞書4：14-15

我多敏於察覺家人的需要和心中的願望?
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交友
這些事你們既做在我這弟兄中一個最小

的身上，就是做在我身上了。 馬太福音25：40

每個人都需要真正的好朋友。這樣的

朋友將是你的強大支持和祝福。他們

會影響你的想法和行為，甚至影響你

成為怎樣的人。他們會幫助你變得更

好，讓你更容易按照耶穌基督的福音

生活。選擇相同價值觀的人做朋友，

這樣你們可以互相鞏固、彼此鼓勵過

高標準的生活。

要交好朋友，自己就需要先成為好朋

友。展現對他人的真心關注；要微笑，讓他們知道你關

心他們。對待每個人都要親切、尊重，不要論斷、批評

周遭的人。絕對不可以用任何方式欺負人。特別去和那

些害羞、孤單、有特殊需求或沒有歸屬感的人做朋友。

在試圖結交朋友的同時，不可以妥協自己的標準。如

果你的朋友慫恿你去做不好的事，即使沒有人站在你

這一邊，也要挺身堅守正義。你可能需要尋找其他會

支持你遵守誡命的朋友。在作這些選擇的時候要尋求

聖靈的指引。
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只要你努力遵行福音，你的朋友也會受到鼓勵去這麼

做。立下榜樣遵守誡命、參與教會活動、準備終生為

主服務，並保持配稱以進入聖殿。

邀請不同信仰的朋友參加教會聚會和活動。讓他們覺得

受歡迎、被接納。許多人都是透過朋友的榜樣及交誼而

加入教會的。也要特別關心新歸信者及較不活躍的人。

提摩太前書4：12；阿爾瑪書17：1-2

我是怎麼樣的朋友?
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感恩
凡以感謝接受一切的， 
將成為榮耀的。 教義和聖約78：19

主希望你的言行舉止都懷著感恩之

心。心懷感謝會使你的人生充滿快樂

與滿足。感恩能將你的心轉向主，幫

助你察覺出祂在你生活中的影響以及

所給你的祝福。即使是在最艱困的時

刻，你也能找到許多值得感謝的事。

這樣的態度會使你更加堅強，也會使

你蒙受祝福。

祈禱時，要為自己所得到的祝福，全

心全意地向天父表示感謝。你的感謝要明確，感謝祂的

良善、感謝祂賜給你家庭、朋友、親人、領袖和教師，

也要因福音及祂的兒子耶穌基督而感謝祂。

你也能透過個人生活方式來表達對主的感謝。遵守祂的

誡命及為人服務都能表示出你對祂的愛及感謝。感謝每

一個用不同方式造福你生活的人。

路加福音17：12-19；阿爾瑪書34：38

我要如何為我的祝福表達誠摯的謝意?
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誠實和正直
不可偷盜。不可作假見證陷害人。  
出埃及記20：15-16

無時無刻都要對自己、對別人，和對神誠實。誠實就是

選擇不會以任何方式說謊、偷竊，或欺騙人。誠實能夠

培養出堅強的品格，讓你能為神、為人提供非凡的服

務，也能蒙福有心靈的平安及自尊自重的感覺。你會

獲得主的信任，並配稱進入祂的神聖聖殿。

不誠實不僅會傷害自己，也會傷害到別人。說謊、偷

竊、順手牽羊或作弊會損害你的靈性，也會破壞你和他

人的關係。誠實會增加你在未來的機會，並增強你接受

聖靈指引的能力。在學校要誠實，選擇不要以任何形式

作弊。在工作上要誠實，為賺得的每一分錢全力以赴地

工作。即使他人認為不誠實是無傷大雅的事，也不要為

不誠實的行為找藉口，認為這樣的行為是可以接受的。

正直和誠實關係密切。正直就是無論後果如何，隨時隨

地都要有正義的思想和行為。如果你很正直，即使在

沒有人看到的時候，也會願意按照標準和信仰生活。

要選擇過正直的生活，讓你的思想和行為總是能符合

福音的標準。

阿爾瑪書27：27；53：20

我的言談和舉止是不是都很誠實?
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言談
污穢的言語一句不可出口， 
只要⋯⋯說⋯⋯好話。 以弗所書4：29

你的溝通方式應該反映出你是神的兒

女。純淨、明智的語言是心智聰明及

健全的明證。好的言語能提升、鼓

勵、讚美他人，也能邀請聖靈與你

同在。我們的言談就像我們的行為

一樣，應該充滿信心、希望與博愛。

選擇言談高尚的朋友，用榜樣來幫助

其他人改善自己說話的方式。周遭的

人使用不當的言語時，要有禮貌地走

開或改變話題。

談論他人時應寬厚而揚善。選擇不要侮辱或貶低他人，

即使是在開玩笑也不行。避免所有的閒言閒語，也不要

在氣憤時說話。當你很想說一些嚴厲或傷人的話時，千

萬別說出口。

每次提到神及耶穌基督的名字時要虔敬尊重，濫用祂們

的名字是一種罪。祈禱的時候，用虔誠尊敬的語氣和用

字向天父說話。救主在主的祈禱文中用的就是這樣的語

氣（見馬太福音6：9-12）。
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不要有褻瀆、低俗、粗魯的言詞或動作，也不要說粗

俗的笑話或不道德的故事，這些都會冒犯神及他人。

要記得，這些言談的標準適用在所有的溝通方式上，包

括用手機傳簡訊或是在網路上的溝通。

如果你有不符合這些標準的言談習慣──像是說髒話

及褻瀆神的話、嘲笑、說閒話，或對人說氣話──你

可以改變。祈求神的幫助。請你的家人和朋友支持你

說好話。

出埃及記20：7；聖經雅各書3：2-13；摩賽亞書4：30

我的用字遣詞顯示出我是怎樣的一個人?
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音樂和舞蹈
用歌唱、音樂、舞蹈⋯⋯祈禱來讚美主。 
教義和聖約136：28

音樂可以使你的生活更加豐富。音樂

可以提升你、啟發你，幫助你更接近

天父，也對你的思想、靈性和行為有

深刻的影響。

小心選擇你所聽的音樂，注意自己在

聽音樂時的感受。有些音樂會帶有邪

惡和消極的信息。不要聽在歌詞、節

奏或強度上鼓吹不道德或推崇暴力的

音樂。不要聽用詞低俗或不堪入耳、

倡導邪惡作為的音樂。這種音樂會讓你的靈性敏銳度

變遲鈍。

學習並唱聖詩。聖詩可以提振你的靈性、啟發你去行

義，並幫助你抵擋敵對者的誘惑。

聽音樂的時候要注意體恤周遭的人，音量要適中，而且

別人在對你說話或是要你參與他們的活動時，要將耳機

取下。要記得，聖靈用微小的聲音說話。如果你一直聽

音樂，就可能不會有安靜下來的時刻，讓你可以思考、

感受，並得到靈性的指引。
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跳舞很好玩，也提供機會認識新朋友，不過也同樣可能

會被誤用。跳舞時不可全身貼緊舞伴，也不可有煽情、

粗暴或其他不當的動作或姿勢。

只參加在服裝、儀容、燈光、歌詞、音樂及娛樂方面營

造出正面的氣氛，讓聖靈會同在的舞會。

教義和聖約25：12

我所聽的音樂會邀請聖靈嗎?
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身心健康
凡記得遵行並實踐這些話⋯⋯ 
的聖徒，將獲得他們肚臍中的 
健康和他們骨頭中的骨髓； 
也必找到智慧和知識的 
大寶藏，甚至隱藏的寶藏。 
 教義和聖約89：18-19

你的身體是一座聖殿，是神的恩賜。如果你照顧好自

己的身體，就會蒙受祝福。選擇服從智慧語（見教約第

89篇）。如果你服從這條律法，就能保有自由，不受惡
習所約束，能掌握自己的生活，並且蒙福有健康的身

體、敏捷清晰的頭腦，以及聖靈的指引。你會準備好去

為主服務。絕對不要聽信撒但或其他人的慫恿，讓你覺

得違反智慧語會使你更快樂、更受歡迎或更具吸引力。

要照顧好自己的身體，就要攝取營養的食物、經常運

動，並有充足的睡眠。在身體的健康各方面都要採取平

衡和節制的作法。同時，要避免導致飲食失調的極端飲

食習慣。不要刻意傷害你的身體。要避免會讓身體遭受

嚴重傷害的危險活動。

不要喝咖啡或茶。絕對不要使用任何煙草產品或任何種

類的酒精飲品；這些東西很容易上癮，並且有害身體和
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靈性。酒精的影響力會減弱你的判斷力及自制力。飲酒

會導致酗酒，招致個人及家庭的毀滅。

禁絕任何會產生「快感」或其他不自然效果的飲料、藥

物、化學物質或危險的行為，這些物質都會傷害你的身

體和心智。這些物質包括大麻、毒品、濫用的處方藥物

或成藥，或家用化學品。這些東西會讓你上癮，殘害你

的心智和身體。
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癮習會毀滅你身體、心智、心理及靈性的健康，也會傷

害你與家人朋友的關係，降低你的自我價值感。癮習會

限制你的能力，讓你無法自己做決定。如果你有任何癮

習的問題，請現在就尋求父母和主教的協助。

你的心理健康也很重要，會影響你的靈性和身體健康。

今生必定會感受到失望，偶而也會憂傷。不過，如果你

長期感到憂傷、沒有希望、焦慮或憂慮，請與你的父母

和主教商談並尋求幫助。

你在生活中遭遇的所有問題都要尋求正向的解決方法。

盡你一切所能護衛自己的身心健康，讓你可以發揮身為

神之兒女的神聖潛能。

但以理記1：3-20；阿爾瑪書53：20

我每天做了哪些事來照顧自己的身體?
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悔改
你們由此可知一個人是否悔改他的罪

──看啊，他將認罪並棄絕罪。  
教義和聖約58：43

救主為我們的罪受苦，並為我們付

出祂的生命，這項偉大的犧牲稱為

贖罪。透過贖罪，你只要悔改，就可

獲得寬恕，並成為潔淨，不再為罪所

玷污。

悔改不只是承認自己做錯了事而已，還

要改變你的思想和心。悔改包括離棄

罪並轉向神尋求寬恕，促成悔改的是

對神的愛和遵守祂誡命的真心渴望。

撒但要你覺得你無法悔改，但這絕對不是真的。救主已

應許，只要你願意謙卑自己，做到悔改必要的條件，就

會得到寬恕。如果你犯了罪，越早悔改，就會越早開始

走上回頭路，找到寬恕所帶來的平安與喜悅。如果你拖

延悔改，就會失去祝福、機會和靈性的指引。你也可能

會更深陷犯罪的行為，越來越難回頭。

有些人故意違犯神的誡命，打算後來要去聖殿或傳教前

才悔改。這種蓄意犯罪是在嘲弄救主的贖罪。
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要悔改，就要向主承認你犯的罪，然後請求你錯待的人

原諒，並盡可能彌補你的行為造成的損傷。在你力求悔

改之際，可以尋求父母的協助和忠告。嚴重的罪，像是

性罪或是觀看色情媒體等等，需要向主教認罪。對主教

要完全坦誠，他會幫助你悔改。如果你對於應該與主教

討論哪些事有疑問，可以詢問父母或主教。

當你做了悔改需要做的事，並得到寬恕之後，你會親

身體會到贖罪的力量，並知道神愛你。你會感受到主

耶穌基督所賜的平安；這種平安會帶來偉大的力量，

你會變得更像祂。

阿爾瑪書36：6-24；教義和聖約58：42；88：86

我要如何將贖罪的力量帶到生活中?
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安息日舉止
當記念安息日，守為聖日。 出埃及記20：8

主為了你的益處而設立安息日，並吩

咐你要守安息日為聖。

守安息日包括參加教會的所有聚會。

參加聖餐聚會前要準備好在聚會中崇

拜主，並配稱地領受聖餐。在聖餐聚

會時，要保持虔敬並願意學習。在這

個神聖的聚會中，不要從事會讓自己

或他人分心的活動。聚會要準時。如果

你這樣做，就會邀請主的靈與你同在。

在一週中準備好自己，保留星期日從事許多適於安息

日進行的有意義活動。這些活動包括和家人共享恬靜

時光、研習福音、從事教會召喚和職責、為人服務、

寫信、寫日記、作家譜等等。你在安息日的行為和服

裝，都應顯示出你對主和祂的聖日的敬重。

星期日不可以購物或從事休閒或體育活動。不要在這

天娛樂或花錢。讓其他人知道你的標準，這樣他們就

可以支持你。找工作時，告訴可能的雇主你要參加星

期日的聚會並守安息日為聖。盡量選擇不需要週日上

班的工作。
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守安息日為聖會幫助你更接近主，與家人更加親近，

也會讓你能以永恆的眼光看事情，並獲得靈性力量。

以賽亞書58：13-14；教義和聖約59：9-13

我還可以做哪些事情來守安息日為聖?
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服務
你們為同胞服務時，只是在為 
你們的神服務而已。 摩賽亞書2：17

為人服務是耶穌基督的門徒極重要的

一項品格；門徒會樂意承擔別人的重

擔，安慰需要安慰的人。天父常會透

過你來滿足其他人的需求。

為人服務的方式很多。在家中服務家

人是你可以從事的最重要的服務，你

也可以在教會召喚上、在學校和在社

區服務。你可以藉著從事聖殿和家譜

事工來服務，也能藉著在今日與他人

分享福音，並在日後擔任全部時間傳教士來服務。最有

意義的服務往往是簡單、日常的善行。每天要尋求聖靈

指引，以得知該為誰服務及如何幫助他們解決困難。服

務他人的時候要效法救主的榜樣。

獻身為人服務會使你與天父更加接近，你的心會充滿

愛，你會學到服務和犧牲是克服自私的方法。你會享

09403_265_Booklet.indd   32 1/17/12   3:52 PM



33

有只有在服務神和服務他人時才能有的快樂。你的能

力會增強，並成為神手中的工具，造福祂兒女的生活。

路加福音10：25-37；摩賽亞書18：8-9

我有哪些服務他人的機會?
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性的純潔
只有合法結婚、成為夫妻的男女， 
才能運用此神聖的生育能力。 
「家庭：致全世界文告」

夫妻間的身體親密關係是美好而神聖的，由神所制定，

目的是為了生兒育女及讓夫妻彼此表達愛意。神已命令

性關係應僅限於婚約中。

在性方面純潔無瑕，就是準備好自己訂立及遵守聖殿的

神聖聖約，並準備好建立穩固的婚姻，帶領子女來到世

上，加入一個溫暖的永恆家庭。你會保護自己的靈性和

情感不受傷害；這種傷害常隨著在婚姻之外與人發生親

密性關係而來。你也會保護自己不會罹患有害的疾病。

保持性的純潔幫助你有自信，能感受真正的快樂，並增

進你現在和未來作正確決定的能力。

主為性的純潔所訂下的標準很明確，而且不會改變，就

是不能在婚前發生任何性關係，而婚後要對配偶完全忠

貞。不要讓媒體、同儕或其他人說服你，認為婚前性行

為是可以接受的。婚前性行為是不可接受的。在神眼

中，性罪是極為嚴重的，因為這會玷污神賜給我們創

造生命的能力。先知阿爾瑪教導說除了謀殺和否認聖靈

外，性罪比其他罪行都更為嚴重（見阿爾瑪書39：5）。
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不要做任何會導致性罪的事情。要尊重他人，不可視他

人為滿足淫蕩私慾的工具。在結婚前不可以有激情的親

吻，不要壓在他人身上，或碰觸對方身體神聖隱私的部

分，無論該部分是否有衣服遮蓋都不可。不要做任何會

激起性慾的其他事情。不要激起自己身體的慾望。要密

切注意聖靈的提示，讓你能保持純淨、貞潔。主的靈會

從犯性罪的人身上退出。

避免會有較多誘惑的情境，像是深夜或過夜的外出活

動，或是缺乏成人監督的活動。不要參與會激起性慾的

討論或使用會激起性慾的媒體。不要參與任何形式的色

情。聖靈會幫助你知道自己是否身處危險，並且讓你有

力量離開那樣的情境。要對父母和領袖有信心，並服從

他們正義的忠告。

同性戀的行為是嚴重的罪行，如果覺得自己正為同性吸

引的情況所苦，或是有人慫恿你參與不當的行為，就請

教父母及主教，他們會幫助你。

性虐待的受害者是無罪的，他們不需要悔改。如果你是

受虐者，請明白你是無辜的，並且要知道神愛你。告訴

父母或自己所信任的成人，並且立即尋求主教的忠告。

他們能給予你靈性上的支持，並協助你獲得必要的保護

和協助。你的療傷過程可能會很漫長。要信賴救主，祂

會治癒你，賜給你平安。

如果你有犯性罪的想法，不論是哪種類型，請尋求父母

和主教的幫助。向你在天上的父祈禱，祂會幫助你抗拒

誘惑，克服不當的想法和感覺。如果你已犯下性罪，現
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在就要和主教談話，並開始悔改的過程，這樣你才能尋

得內心的平安，能有聖靈完全同在。

現在就立下個人的承諾保持性的純潔，也要藉著你的言

行鼓勵別人這樣做。

創世記39：1-12；教義和聖約38：42

我是否了解要有真正的快樂就必須在性方面保持純潔?
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什一奉獻和捐獻
萬軍之耶和華說：你們要將當納的 
十分之一全然送入倉庫，⋯⋯以此 
試試我，是否為你們敞開天上的窗戶， 
傾福與你們，甚至無處可容。 瑪拉基書3：10

選擇遵行什一奉獻律法將會是你終身的偉大祝福。什

一就是收入的十分之一。要進入聖殿就必須繳付十足

的什一奉獻。

繳付什一奉獻是一項神聖的特權。繳付什一奉獻表明

了你感謝神所賜給你的一切，也是將你得到的一部分

還給神。什一奉獻用來興建聖殿及教堂、翻譯及出版

經文、從事傳道及家譜事工，也用在其他建立神在世

上國度的工作上。

繳付什一奉獻的態度很重要。你繳付什一奉獻是因為你

愛主，對祂有信心；繳付時要心甘情願，並心懷感激；

即使覺得自己不夠錢支付其他必要開銷，也要先繳什一

奉獻。這麼做會幫助你培養更堅定的信心、克服自私，

並且更容易感受到聖靈。

每年要和主教安排時間作什一奉獻年終結算面談，面

談時你會審閱自己的奉獻紀錄並表明是否繳付十足的

什一奉獻。
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在健康狀況許可下，每月禁食一次以遵守禁食律法；禁

食的時間通常是每月第一個星期日。合宜的禁食日包括

連續兩餐不吃不喝，並慷慨繳付禁食捐獻以協助照顧貧

困者。禁食要有目的。開始及結束禁食時都要祈禱，表

達你的感謝並為你或他人的特別需要祈求特別的援助。

禁食可以幫助你更自律、增強你抵抗誘惑的能力，並在

生活中獲得主的祝福。

如果你服從什一奉獻律法和禁食律法，主就會在屬靈

和屬世上祝福你。

摩爾門經雅各書2：17-19；教義和聖約119：3-4

我是否知道我所有的一切都是主賜給我的?
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工作和自立
不可虛度光陰，也不可埋藏才能。  
教義和聖約60：13

工作是高尚的。培養工作能力會幫助你為我們居住的這

個世界有所貢獻，也會讓你覺得自己更有價值，並在現

在及未來祝福你和你的家人。

家庭是開始學習工作的地方。要樂意去做維持家務需要

做的工作，來幫助你的家人。及早學習明智運用金錢，

並且量入為出。遵行先知的教訓，繳付什一奉獻、避免

債務，還要為將來儲蓄。

要為自己立下高遠的目標，然後努力達成目標。學習自

立，做一個值得信任的人。盡全力去做你的教會召喚、

學校課業、工作，以及其他有意義的事情。男青年應該

願意做一切必要的事，以準備好從事全部時間傳道工

作。天父已經賜給你恩賜和才能，也知道你的潛能，

當你朝著自己的目標努力時，要尋求祂的協助和指引。

主已經命令我們不可懶惰。懶惰會導致不當的行為、破

裂的人際關係，以及罪。懶惰的形式之一就是浪費過多

的時間在沒有建設性的活動上，像是使用網路、玩電動

玩具和看電視等等。
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不要花時間和金錢在賭博上。賭博是不對的，不應將之

當做消遣。賭博也會使人上癮，使人錯失良機，並造成

破碎的家庭。不勞而獲的想法是錯誤的。

工作帶來的祝福之一就是能自立。自立的人會運用神所

賜的祝福和能力照顧自己及家人，並且會解決自己的

問題。自立並不表示你必須能夠自行處理所有的事。

真正自立的人懂得如何與他人合作，也會轉向主祈求

協助和力量。

要記得，神有一件偉大的事工要你去做，祂會祝福你，

讓你能完成你的事工。

尼腓二書5：17；教義和聖約58：26-27

我是否值得信任，言出必行?
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憑信心前進
藉著微小而簡單的事能成就 
偉大的事。 阿爾瑪書37：6

本手冊所提到的標準將幫助你作正確

的選擇；經常複習這些標準，並問自

己：「我的生活是否符合主的期望?」
「遵行這些標準讓我獲得哪些祝福?」

為幫助你達到主的期望，每天早晚都

要跪下向天上的父祈禱。向祂表達你

的感謝和心中的願望。祂是一切智慧

的源頭。祂會聆聽你的祈禱，也會答

覆你的祈禱。

每天讀經文，並在生活中應用你所讀到的事情。經文

是獲得個人啟示和指引的重要來源，也會不斷增強你

的見證。

每天都要努力服從。遵行本手冊中的標準，並且鼓勵其

他的人也這麼做。記得你已經訂立的聖約，並記得你每

個星期領受聖餐時，就有機會更新你的聖約。致力遵守

這些聖約。如果你犯了錯，不要放棄自己。你的天父愛

你，祂希望你請祂幫忙，並繼續嘗試。
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盡可能前去聖殿，感受在主的屋宇中服務的喜悅和平

安。準備好接受你將來要在聖殿訂立的聖約。

亞倫聖職男青年要立志擔任全部時間傳教士；這是一項

聖職職責。要保持純潔、配稱，並勤奮工作，準備好成

為傳教士，做主的代表。

無論在什麼情況下都要遵行先知、教會其他持有權柄

人員以及你當地領袖的教導；他們會帶領你走上幸福

之路。

要謙卑並願意聆聽聖靈的低語，然後遵行祂的提示。看

重主的智慧甚於自己的智慧。

你若做這些事，主必使你的生命更為豐盛，遠超過你自

己所能達到的。祂會提供你更多的機會，開拓你的視

野，使你變得堅強。祂會賜你所需的協助，以克服考

驗及挑戰。當你逐漸認識天父及祂的兒子耶穌基督，

並感受到祂們對你的愛時，你會獲得更堅定的見證，

並找到真正的喜樂。

尼腓二書31：16-21
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誡命

兩條最大的誡命

 1. 你要盡心、盡性、盡意愛主──你的神。這是誡命
中的第一，且是最大的。

 2. 其次也相倣，就是要愛人如己。這兩條誡命是律法
和先知一切道理的總綱。

馬太福音22：37-40

十誡

 1. 除了我以外，你不可有別的神。

 2. 不可為自己雕刻偶像。⋯⋯

 3. 不可妄稱耶和華──你神的名。⋯⋯

 4. 當記念安息日，守為聖日。⋯⋯

 5. 當孝敬父母。⋯⋯

 6. 不可殺人。

 7. 不可姦淫。

 8. 不可偷盜。

 9. 不可作假見證陷害人。

10. 不可貪戀。

出埃及記20：3-4，7-8，12-17

附錄
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我實在告訴你們每個人： 
起來發光，使你們的光 
成為各國的大旗。

教義和聖約115：5
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